


























































































































































その 2　手軽にもう 1品～食品摂取の多様性～ 担当：中村智子
　日々の食品摂取の多様性の向上に活用できることを目的に、野菜みそを常備して簡単に複
数のメニューを作成できる献立で実習
ミニ講義：ロコモとは何か、ロコモを予防する重要性、ロコモを防ぐ食事、栄養バランスの
とり方、食品摂取の多様性について
夏野菜をたっぷり使ったパエリヤ
高齢期の免疫力を高める料理
─　─14
献　　立：「野菜みそ（常備菜）」「鮭のホイル焼き」「野菜と豆腐の卵とじ丼」「和風ごまポ
テトサラダ」「なすのみそチーズ焼き」「フルーツのレアチーズソース添え」
［感　　想］
　 1つの常備菜から広がるお料理のバリ
エーションを楽しめました。一人暮らしの
者にとっても、無理なく食事を楽しめる知
恵だと思います。いつも栄養のことを詳し
く教わり、健康な体づくりへの勉強をさせ
ていただき今後の生活に大変役立ちます。
美味しい料理を手軽に！　また、作ります！　
おみそはみそ汁くらいしか利用してなかっ
たのでこれだけアレンジができることが分
かったのでよかったです（今までみそが長
く残っていました）。娘が結婚後働いているので、娘にも作ってやりたいと思います。作り
置きできるおかずをまた教えて欲しいです。
事例紹介 5　「低エネルギーの健康教室」～低エネルギーの健康料理～ 担当：中村智子
ミニ講義：健康管理に役立つ定期的な体重測定のすすめを講義し、体重増加期に、食事から
の摂取エネルギーを減らす方法について。調理の工夫により低エネルギーで満足
できる中華料理の献立を紹介
献　　立：「オイルカット酢豚」「もやしとセロリのナムル」「糸こんにゃくときのこの中華
風きんぴら」「具だくさんのあっさり中華スープ」「ヨーグルトの手作りトマト
ジャム添え」ご飯120g（567kcal、食塩2. 8g）
［感　　想］
　酢豚がこんなにヘルシーで簡単に美味しく
できるなんて驚きました。酢豚はエネルギー、
塩分のカットだけでなく調理工程や材料費も
少なく抑えてあるので家でもまた作ります。
充分食欲を満たし、低エネルギーなので安心
して食べられて大満足でした。これだけ品数
が多いのに油分、塩分が控えられていて気付
きの多いメニューになっているのでとても参
考になりました。体重のグラフ化をしなくて
は！　と思いました。
野菜みそを活用した 4品＋デザート
低エネルギーで満足できる献立
